ktére maja znaczenie.

Miesigc dobrych relacji! ng

Badz blizej - buduj wiezi

Life

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

Miedzynarodowe Swieto Pracy
Doceniaj kazdy krok naprzéd, nawet
jesli to tylko maty sukces.

Dzien flagi RP
Zr6b zdjecie czegos$ biato-czerwonego
i podziel sie tym z zespotem.

e 5

Swieto Konstytucji 3 Maja
Zatrzymaj sie na 3 minuty i pomys| co
znaczy dla Ciebie “wspdlnota”.

4

Wyslij zyczliwa wiadomos¢ do kogos,
z kim dawno nie rozmawates_as.

5

Zr6b kawe lub herbate komus
z zespotu - mate gesty maja ogromne

6

Spojrz na siebie z zyczliwoscia
i zapytaj: “Co moge dzis dla Ciebie
zrobic?”.

7

Zainicjuj rozmowe. Pamietaj, aby
temat dyskusji nie byt zwigzany
z praca.

8

Zorganizuj “5 minut $miechu”
w zespole. Wspdlna rados¢ tamie
napiecia i buduje relacje.

9

Wybierz jeden przedmiot z biurka
i wymysl dla niego nowe
zastosowanie.

10

Spedz czas offline z rodzing lub
przyjaciétmi.

11

Zamien 15 minut scrollowania na
patrzenie w niebo. To tez forma
regeneracji.

znaczenie.
g u
Miedzynarodowy Dzien

Pielegniarek i Potoznych
Pozwdl sobie na “mentalne”
przytulenie.

13

Zamien ekran komputera na widok
z okna - chocby na 5 minut. Patrzenie
w dal odpreza oczy i umyst.

14

Zapytaj kogos: “Jak Ci mija dzier?”.
Z uwaga wystuchaj odpowiedzi.

15

Wypowiedz jedno stowo, ktére dzi$
Cie opisuje. Zacznij od pozytywnego.

16

Dokoricz zdanie: “Mam w sobie site,
bo...". | nie bdj sie by¢ szczerym sam
ze soba.

17

Usun jedna rzecz z listy “musze”
- i zobacz co sie zmieni.

18

Zorganizuj dzier bez pospiechu
- mniej zadan, wiecej oddechu.

@19

Dzien Dobrych Uczynkéw
Zrdb dzis cos dobrego dla innych.
Bezinteresownie. Dobro wraca!

20

Zrdb 10 minutowa sesje rozciagania
przy biurku. Rozluznij miesnie,
zresetuj umyst.

21

Zorganizuj wspolne $niadanie
zespotowe - online lub offline.

22

Podziekuj wspétpracownikom za
realizacje wspdlnego projektu.

23

Napisz 3 kreatywne powody,
dlaczego warto sie dzi$ usmiechac.

24

Usiadz na tawce w parku i postuchaj
otaczajacych Cie dzwiekéw. Bo zycie
to nie tylko obowiazki.

25

Wstan bez budzika - chociaz raz!

26

Dzien Matki
716z zyczenia swojej mamie.
Podziekuj za troske, obecnosé i mitosé
- stowem lub gestem.

27

Stwérz wtasng biurowa Supermoc,
np. “Zamrazacz terminéw” lub
“Czysciciel skrzynki odbiorczej”.

28

Zréb maty gest - usmiechnij sie do
kogos z zespotu, komu dawno nie
mowite$_as nic mitego.

29

Wybierz z zespotem 2 rzeczy, ktére
chcecie robi¢ czesciej. Powtarzalnos¢
buduje nawyki.

30

Narysuj swoj dzieri za pomoca
symboli lub koloréw, bo nie zawsze da
sie wszystko ubra¢ w stowa.

31

Podsumowanie miesigca.
Zastandw sie, co pozytywnego daty
Ci relacje z innymi.
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